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come sin remordimientos y manten tus

objetivos fitness



Comer fuera de casa puede ser

desafiante, pero aún así es posible

mantener una alimentación saludable. 

Aquí hay algunas estrategias y opciones

para elegir cuando estes en un

restaurante o fuera de casa:

 



elige proteinas magras1.

 

Opta por carnes magras como pollo a

la parrilla, pescado al horno o a la

plancha. Evita las carnes fritas o

empanizadas.



2. acompanamientos saludables

 

 Pide verduras al vapor, ensaladas

frescas (sin exceso de aderezos), o

carbohidrtos con fibra como el arroz

integral o papas hervidas enves de

papas fritas y pure de papa.

~



3. controla las porciones

 

 Muchas veces las porciones en

restaurantes son grandes. 

Considera compartir un plato o pide una

caja para llevar y guarda la mitad

para mas tarde.
i



4. evita salsas y aderezos

pesados

 

Estos pueden anadir calorías

innecesarias. Pide salsas en el lado y

usalas con moderacion o elige opciones

mas ligeras como vinagretas bajas en

grasa.

~
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5. cuidado con los

acompanamientos y extras

Evita postres, mantequillas, aperitivos

cargados de calorías y bebidas

azucaradas. Opta por agua, te o cafe sin

azucar.
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6. Investiga el menu con

anticipacion

 

Muchos restaurantes tienen sus menus

disponibles en línea. Revisa las opciones

antes de ir para tomar decisiones mas

saludables con anticipacion.
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7. elige preparaciones mas

saludables

 

Prioriza los alimentos a la parrilla, al

horno, al vapor o a la plancha en lugar

de fritos o empanizados.



8. Pide personalizaciones

 

No dudes en pedir cambios en el menu

para hacerlo mas saludable, como

sustituir algunos ingredientes por

opciones mas saludables.
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Recuerda, la clave esta en tomar

decisiones conscientes y equilibradas.

 No te preocupes si ocasionalmente no

puedes elegir la opcion mas saludable. 

Lo importante es mantener un equilibrio

a largo plazo y disfrutar de tus

comidas tambien. ¡Buena suerte!
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